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المشي في الطبيعة يقلل من التوتر
ä’Éch

 ∂ÄdhCG  ÚH  á«∏≤©dG  áë°üdG  ‘  äÉaÓàNG  Oƒ≤Y  ióe  ≈∏Y  ¿ƒãMÉÑdG  óLh

 ¿EÉa  äÉ°SGQódG  Ö°ùMh  ,ájô°†◊Gh  á«ØjôdG  äÉÄ«ÑdG  ‘  ¿ƒ°û«©j  øjòdG

 ôJƒàdG øe π∏≤jh ,É«°ùØf kGó«Øe ¿ƒμj ¿CG øμÁ á«©«ÑW áÄ«H ‘ âbƒdG AÉ°†b

 ÒZ √òg á©«Ñ£dG äGÒKCÉàd á«Ñ°ü©dG ¢ù°SC’G ∫GõJ ’h ,á«Ñ∏°ùdG ∞WGƒ©dGh

.kGó«L áeƒ¡Øe

 á÷É©e  ‘  ∑QÉ°ûj  ÆÉeódG  øe  AõL  »gh  ,IRƒ∏dG  ¿CG  äÉ°SGQódG  äô¡XCGh

 ‘ ¿ƒ°û«©j øjòdG ¢UÉî°TC’G iód OÉ¡LE’G AÉæKCG kÉWÉ°ûf πbCG ¿ƒμJh OÉ¡LE’G

.¿óŸG ‘ ¿ƒ°û«©j øÃ áfQÉ≤e á«ØjôdG ≥WÉæŸG

 É«fƒ°S  IójóL  á°SGQód  á«°ù«FôdG  áØdDƒŸGh  ÜÉ°üYC’G  º∏Y  áãMÉH  âdÉbh

 π©ØdÉH ∂dP ‘ âÑÑ°ùJ »àdG »g á©«Ñ£dG âfÉc Ée GPG ±hô©e ÒZ ∑ÉÁOƒ°S

.áë°VGh ÒZ iôNCG πeGƒY ∑Éæg âfÉc GPEG hCG

 á©«Ñ£dG ‘ âbƒdG AÉ°†b ¿Éc GPEG Ée áaô©Ÿ Iójôa áHôŒ ¿ƒãMÉÑdG ôμàHGh

 ó«æéàH GƒeÉbh ,∂dP øμÁ ∞«ch ôJƒà∏d ÉæJÉHÉéà°SG øe ô°TÉÑe πμ°ûH π∏≤j

 ΩÉb  ºK  ,»°ù«WÉæ¨ŸG  ÚfôdÉH  ¢üëa AGôLEG  º¡æe GƒÑ∏Wh kÉYƒ£àe 60 ƒëf

 äÉjƒà°ùe ¢SÉ«b πLCG øe äGQÉÑàNG IóY ∫ÓN IRƒ∏dG •É°ûf ™ÑààH ¿ƒãMÉÑdG

.º¡jód OÉ¡LE’G

 »°ûª∏d  »FGƒ°ûY πμ°ûH  ¢üî°T πc Ú«©J ” ,á«°SÉ°SCG  äÉ°SÉ«b  AÉ°ûfEG  ó©H

 ´QÉ°T ‘ …ô°†◊G ≥jô£dG ¿Éc ,áHÉ¨dG ‘ hCG áæjóŸG ‘ ÉeEG á≤«bO 60 IóŸ

 AÉ¡àf’G OôéÃ ,áÑjôb áHÉZ ‘ »©«Ñ£dG ≥jô£dG ¿Éc ÚM ‘ ,ÚdôH ‘ ºMOõe

.ôjƒ°üàdG äGQÉÑàNG GhQôch ÈàîŸG ¤EG ¿ƒcQÉ°ûŸG OÉY ,IÒ°ùŸG øe

 ⁄  ÚM  ‘  ,OÉ¡LE’G  äÉjƒà°ùe  ‘  kÉ°VÉØîfG  áHÉ¨dG  ‘  ∫ƒŒ  øe  πc  ßM’

 •É°ûf  ‘  Ò«¨J  …CG  …ô°†◊G  ≥jô£dG  ≈∏Y  ¿hÒ°ùj  øjòdG  ∂ÄdhCG  ßMÓj

.IRƒ∏dG

 …ODƒj ’ …ô°†◊G ¢Vô©àdG ¿CG  ¤EG  Ò°ûJ èFÉàædG  √òg ¿EG  :¿ƒãMÉÑdG ∫Ébh

 á©«Ñ£dG ‘ âbƒdG ∂dP øμd ,§¨°†∏d OôØdG äÉHÉéà°SG IOÉjR ¤EG IQhô°†dÉH

 »°ûŸG ¢ù«d ¬fCG ¤EG kÉ°†jCG Ò°ûj Éªc ,»Ñ°ü©dG •É°ûædG Gòg øe π∏≤j ¿CG øμÁ

.á©«Ñ£dG ‘ ¬«°†≤j …òdG âbƒdG πH ,ø°ùëàdG èàæj …òdG ƒg ¬°ùØf

 ¬©e â∏°üJÉa ,á«eƒμ◊G äÉ°ù°SDƒŸG ióMEG ΩÉY ôjóe Ö°üæe º∏°ùJ »FÉbó°UCG óMCG

 ™e  ó©H  øY  äÉcQÉÑŸG  πÑ≤j  ’  ƒ¡a  ,¬Ñàμe  ‘  √QhRCG  ¿CG  ≈∏Y  ô°UCG  ¬æμd  ,kÉcQÉÑe

.πLÉ©dG Öjô≤dG ‘ IQÉjõH ¬JóYƒa ,¬æe ÚHô≤e ºgÈà©j øjòdG ¢UÉî°TC’G

 Iôc äÉjQÉÑe ™HÉJCG óYÉ≤àªc »∏ZÉ°ûŸ kGô¶f kGÒãc ôNCÉJ (πLÉ©dG Öjô≤dG)Gòg øμd

!zÜÉÑμdGh ÜÉgQE’G{ á°UÉNh ΩÉeEG ∫OÉY ΩÓaCGh ÜGôdG ÊÉZCGh êGôHC’G ÉjGhRh Ωó≤dG

 QÈj º∏a ‘hôX ¬d âMô°ûa ,kÉÑJÉ©e »©e π°üJGh ôjóŸG »≤jó°U ÊôcòJ IÎa ó©H

 :∫É≤a ,IOÉ©dÉc â«ÑdG ‘ »æfCG ¬àÑLCÉa ,á¶ë∏dG ∂∏J ‘ ÉfCG øjCG »ædCÉ°Sh ,Qò©dG Gòg

.kGQƒa ¢UÉÿG »≤FÉ°S ∂d π°SQCÉ°S

 ¬Ñàμe  ¤EG  ∫ƒNódÉH  kGôjóL  hóHCG  »c  πÑ◊G  ≈∏Y  IOƒLƒŸG  »°ùHÓe  πc  âjóJQG

.â«HGõ«dCG áμ∏ŸG á∏MGôdG ¬àæcÉ°Sh ΩÉ¡¨æμH ô°ü≤H Êôcòj …òdG ºîØdG

 ôbƒe :∫ƒbCGh ,ôbƒŸG ≥FÉ°ùdG ÜÉæL ¿Éch â«ÑdG ¢SôL ¿Q ≈àM ≥FÉbO ’EG »g Ée

.≥FÉ°ùdG ¢ù«dh ôjóŸG ¬fCÉch ≥æY á£HQ ™e á«ª°SQ IõH …óJôj ƒ¡a ,∂dòc ¬fC’

 ¿CG  ∂dP  º«≤Y ∫óL ó©H  ≥FÉ°ùdG  QGƒL ¤EG  »eÉeC’G  ó©≤ŸG  ‘ IQÉ«°ùdG  âÑcQ º¡ŸG

 ó©≤ŸG  ‘  ¢ù∏LCG  ¿CGh  »Ø∏ÿG  IQÉ«°ùdG  ÜÉH  ‹  íàØj  ¿CG  √É°UhCG  ôjóŸG  »≤jó°U

 ô°UCG  GPEG  â«ÑdG  ¤EG  ™LQCÉ°S  ÊCÉH  ¬JOógh Ió°ûH  ∂dP  â°†aQ »ææμd  kÉ©ÑW »Ø∏ÿG

.»Ø∏ÿG ó©≤ŸG ¤EG …Oƒ©°U ≈∏Y

 ôμaCG ≥jô£dG ∫GƒW âæch ,ôjóŸG »≤jó°U Öàμe ¤EG ¬`∏dG ájÉYôH â∏°Uh ,QÉ°üàNÉH

 ¿CÉc  ,á«°üî°T  ¿ƒμJ  Ée  kÉÑdÉZ  QƒeCG  ≈∏Y ádhódG  äÉ°ù°SDƒe  ‘ Qhó¡ŸG  øjõæÑdG  ‘

 iôJ ..h !¬«dEG  ¥Éà°TG  ≥jó°U Ö∏÷ ¬d á°ü°üîŸG ¬JQÉ«°S kÉeÎfi kGôjóe π°Sôj

 Gòg π≤f áØ∏μJ Éeh ,kÉ«eƒj hCG kÉjô¡°T ¬à°ù°SDƒe ¤EG ¿hô°†ëj á≤jó°Uh ≥jó°U ºc

!?ô°ûÑdG øe Oó©dG

 »æà°ùf  áeÉ°ùàHÉH  ∫Éª÷G  áYQÉH  IÒJôμ°S  »æà∏Ñ≤à°SG  ôjóŸG  Öàμe  ‹ƒNO  Qƒa

 QÉ¶àfÉH ¢Sƒ∏÷G »æe âÑ∏W ºK ,Éæg ÉfCG GPÉŸ ±ôYCG óYCG ⁄ ≈àMh ≥jô£dG á∏Ä°SCG

.!Ée ôeCG øe zôjóŸG IOÉ©°S{ ÆôØj ¿CG

 »æfCG zôjóŸG IOÉ©°S{ »æ¨∏H :AÉæ°ùë∏d â∏bh kÉ©LGQ äQóà°SGh »Ñ°†Z π©à°TG Éæg

.á«°üî°T áë∏°üe …CG ¬©e ‹ ¢ù«dh ÉfCG â°ùdh »æÑ∏W …òdG ƒgh kGóMCG ô¶àfCG ’

 ,kGóHCG Ò¨àJ ⁄ ,áŸR Éj :∫Ébh kÉμMÉ°V z¬JOÉ©°S{ êôN á«îjQÉàdG á¶ë∏dG √òg ‘

!∂∏©a IOQ Ée iQC’ ∂©e ìõeCG âæc

.¿B’G Éæg ÉfCG âæc Éªa áÁó≤dG ábGó°üdG ’ƒdh ,Ò¨JCG ødh :¬àÑLCG

 »æ«H  QGO  …òdG  åjó◊G  ¤EG  ∫ƒ°Uƒ∏d  âfÉc  AÉª°ü©dG  áÑ£ÿGh  áeó≤ŸG  √òg  πc

 á°ù°SDƒŸG âÑJQ ó≤d :±ô◊ÉH ‹ ∫Éb PEG ,»æà°ûgOCG á∏ªL øY §≤a ∞bCÉ°Sh ,¬æ«Hh

 ∞«°†j ød å«ëH A»°T πch ,á«dÉŸGh á«Ø«XƒdGh ájQGOE’G ä’ÉéŸG ‘ πgòe πμ°ûH

!!á°ù°SDƒª∏d áë«ë°üdGh áÑ∏°üdG ¢ù°SC’G â©°Vh ó≤a ,A»°T …CG …ó©H »JCÉ«°S øe

 ¢ùdÉ÷G ¢üî°ûdG Gòg π¡a zÖdÉ≤dG ô°ùch ¬≤∏N ˆG{ ∫ƒ≤J á«Ñ©°T ádƒ≤e äôcòJ

?¢SÉædG ÚH ádhGóàŸG ájQƒ∏μ∏ØdG ádƒ≤ŸG ∂∏J øe Oƒ°ü≤ŸG ƒg »eÉeCG

 º¡fCÉ°T ÓY Éª¡e kÉ°UÉî°TCG ¿EGh ?∑GP hCG ¢üî°ûdG Gòg óæY ∞bƒàj Qƒ£àdG ¿EG ∫Éb øe

..Ü’hO É«fódG ..h ?ïjQÉàdG iô› ¿hÒ¨«°S

 ∂dP  ÖÑ°S  ¿EG  :ºμd  ∫ƒ`̀bCG  ødh  ,πMGôe  â°S  ≈∏Y  ájhGõdG  √òg  âÑàc  :á¶MÓe

.!ádhódG QGô°SCG øe kGô°S »°ûaCG ’ »c ,AÉHô¡μ∏d QôμàŸG ´É£≤f’G

…QGO ΩÉ°üY

جناب المدير!!

السجائر 
ا%لكترونية تسبب 

عواقب مزمنة
ä’Éch

 ≈Ø°ûà°ùe AGÈN øe ≥jôa ø∏YCG

 ÚNóJ ¿CG ,¢ùà«°Sƒ°ûJÉ°SÉe

 …ODƒj á«fhÎμdE’G ôFÉé°ùdG

 á«°ùØæàdG äGôªŸG OGó°ùfG ¤EG

 ‘ Ω’BGh ¢ùØæàdG ≥«°Vh á≤«bódG

.Qó°üdG

 ¢†©H iód ¿ƒãMÉÑdG ó°UQ óbh

 ∞«∏J á°SGQódG ‘ ÚcQÉ°ûŸG

 ,á«°ùØæàdG …QÉéŸG ‘ QGô°VCGh

 ¥É°ûæà°SG øY ºéæJ »àdG ∂∏àc

 ßM’h .á«FÉ«ª«μdG OGƒŸG

 iód kÉØ«ØW kÉæ°ù– ,¿ƒãMÉÑdG

 ÚNóJ øY Gƒ©∏bCG øjòdG ≈°VôŸG

 Ióe á«fhÎμdE’G ôFÉé°ùdG

 .ÜóædG AÉ≤H ™e ,äGƒæ°S 4-1

 ≥ª©e ¢üëa AGôLEG ó©Hh

 ,á°SGQódG √òg ‘ ÚcQÉ°ûª∏d

 ÜÉ¡àdG º¡jód ¿ƒãMÉÑdG ∞°ûàcG

 ºLÉædG »≤«°†àdG äÉÑ«°ü≤dG

 Éªc .á«FGƒ¡dG Ö©°ûdG ∞«∏J øY

 º¡æe áÄŸÉH 75 iód GƒØ°ûàcG

 ,∞«ØN …ƒFQ ñÉØàfG äÉeÓY

 ¿ƒæNój kÉ≤HÉ°S GƒfÉc º¡fC’

.ájó«∏≤àdG ôFÉé°ùdG

موعد الوجبات فرح بسيسو أصيبت بالديسك!
لا يؤثر في 

الوزن
ä’Éch

 äÉ°SGQódG øe ójó©dG §HQ

 ∫hÉæJ ÚH á≤HÉ°ùdG á«ª∏©dG

 ΩÉ©£dG øe ÈcC’G Aõ÷G

 ,Ωƒ«dG øe ôμÑe âbh ‘

 áæª°ùdG ä’ó©e ¢VÉØîfGh

 ,óFGõdG ¿RƒdG øe ¢ü∏îàdGh

 âØf IójóL á°SGQO øμdh

 ΩóY äócCGh á«°VôØdG √òg

 ¿ƒãMÉH ∞°ûàcGh .É¡àë°U

 á©eÉL øe ¿ƒjóæ∏àμ°SEG

 ∫hÉæJ óYƒe ¿CG zøjOôHCG{

 ÒKCÉJ …CG ¬d ¢ù«d äÉÑLƒdG

 ÜÉ°ùàcG hCG ¿RƒdG ¿Gó≤a ‘

 ¤EG øjÒ°ûe ,¬æe ójõŸG

 »FGò¨dG π«ãªàdG á«∏ªY ¿CG

 äGô©°ùdG øe ÒãμdG ¥ô–

 Éªc AÉ°ùŸG ‘ ájQGô◊G

 ≈∏Y ,ìÉÑ°üdG ‘ π©ØJ

.óFÉ°S ƒg Ée ¢ùμY

 IóFÉØdG ¿CG AÉª∏©dG ócCGh

 ójõŸG ∫hÉæJ øe Ió«MƒdG

 »g ìÉÑ°üdG ‘ ΩÉ©£dG øe

 ≥M’ âbh ‘ ´ƒ÷G ΩóY

.Ωƒ«dG øe

                   
مرام علي تحب التملك

øWƒdG
 ¢ù«bh QÉª©e áaÓ°S øe πc ÖfÉL ¤EG zøFÉÿG{ Üqô©ŸG π°ù∏°ùŸG ádƒ£H ‘ »∏Y ΩGôe áªéædG ∑QÉ°ûJ

 ,á°ShQóe ÒZ É¡dÉ©aCG OhOQh kÉ«°ùØf á°†jôe á≤gGôe »gh zøjôjO{ á«°üî°T Ió°ù› ,Ö«‚ ï«°ûdG

.çGóMC’G óYÉ°üàJ Éæg øeh É¡ÑbGƒ©H ‹ÉÑJ ’ AÉ«°TCÉH ΩÉ«≤∏d ∂∏ªà∏d É¡ÑM É¡©aójh

«كازي روز» في مهرجان لوس 
أنجلوس الدولي

øWƒdG
 º`̀∏`̀«`̀Ø`̀dG ∑QÉ``̀°``̀û``̀j

 …RÉ`̀ c{ …Qƒ`̀°`̀ù`̀dG

 á≤HÉ°ùŸG  ‘  zRhQ

 á````̀«````̀ª````̀°````̀Sô````̀dG

 á«ŸÉ©dG  ΩÓ``aCÓ``d

 á``«``FÉ``ª``æ``«``°``ù``dG

 ¿É```̀ Lô```̀ ¡```̀ e  ‘

 ¢`̀Sƒ`̀∏`̀‚CG ¢`̀ Sƒ`̀ d

.‹hódG »FÉªæ«°ùdG

 ƒjQÉæ«°S  º∏«ØdG

 ±Ó`̀ °`̀ S QGƒ``````̀Mh

 »`````̀Lô`````̀NGƒ`````̀a

 ádƒ£Hh  ÉJQƒjÉH  ácô°T  êÉ`̀à`̀fEGh  ¿É°†eQ  π`̀FGh  êGô``̀NEGh

 ¿õjh  ¿ƒØ∏°T  ÉfÒeh  ¥õb  õjÉa  ÖfÉL  ¤EG  ¬°ùØf  ¿É°†eQ

 Ëôeh  »∏∏°Uƒe  AÉahh  »∏©dG  ∫ÉªLh  È°SEG  »æ«Lh  π«∏N

 ¥QÉWh  …hGô©°T  iógh  ¿GójR  …OÉ°Th  ô°†N  ìôah  »∏Y

 ¿RÉeh º°†©dG ÉfQh ±Éμ°S ¬jQófCGh ÜõY ¿É°ùZh »∏°ûYôe

 ¿É°†eQ IõªMh ≈Ø£°üŸG ≈Ø£°üeh ¥RQ ¿Éª«∏°Sh ¢SÉÑY

.¿É°†eQ »∏Yh

 ,á≤«bO  45h  áYÉ°S  ¬Jóe  ,…ó«eƒμ«LGôJ  »YÉªàLG  º∏«ØdG

 º©£e  πNGO  IQÉ`̀KE’Gh  ≥jƒ°ûàdG  QÉWEG  øª°V  ¬KGóMCG  QhóJ

 äÉ≤ÑWh äÉÄa øe IóY kÉ°UÉî°TCG ™ªéj …òdG »∏«∏dG zRhQ{

 πNGóH ºgh ‹É«∏dG ióMEG ‘ ¿ƒ°Vô©àj ,áØ∏àfl á«YÉªàLG

 øe  äÉ¶◊  ¿ƒ°û«©j  º¡∏©éj  »FÉæãà°SG  çó`̀◊  º©£ŸG

 å«M  ,iô`̀NCG  kÉfÉ«MCG  ÜQÉ≤àdGh  kÉfÉ«MCG  ôMÉæàdGh  ±ƒÿG

 äÉ¶ë∏dG  ÜÎ≤J ÉeóæY Éª«°S’h ,§≤°ùJh á©æbC’G ∞°ûμàJ

 º¡à≤«≤M ≈∏Y ºgGÔa ,¢UÉî°TC’G A’Dƒg IÉ«M øe IÒNC’G

.º¡«∏Y Éeh º¡d ÉÃ ,¤hC’G º¡Jô£ah

أفضل مشروب ل;معاء
ä’Éch

 äÉHhô°ûŸG  π°†aCG  øe  Qófƒ°ûdG  Ò°üY  AÉ`̀Ñ`̀WC’G  ÈàYG

.AÉ©eCÓd IóFÉa ÉgÌcCGh

 »Ñ∏°ùdG  ÒKCÉàdG  øe  âbƒdG  ¢ùØf  ‘  ¿hQòëj  AÉÑWC’G  øμdh

 á«∏μdGh á°†jƒ◊G ÜÉ¡àdG ¢VGôeCG ádÉM ‘ Qófƒ°ûdG Ò°ü©d

.Ió©ŸGh ájô°ûY »æK’G áMôbh ≈∏μdG äÉÑ«Ñc ÜÉ¡àdGh

 º∏Yh  ájò¨àdG  á`̀«`̀ÁOÉ`̀cCG  á∏ã‡  ,≠æ«æjƒH  Ú`̀÷  É`̀≤`̀ahh

 íª°ùj ìÉÑ°üdG ‘ áë«ë°U äÉHhô°ûe ∫hÉæJ ¿EÉa ,ájò¨àdG

 ≈∏Y ßaÉëjh πH  ,•É°ûædGh  ájƒ«◊ÉH  Qƒ©°ûdÉH  §≤a  ¢ù«d

 .É°†jCG AÉ©eC’G áë°U

øWƒdG
 ìôa áfÉæØdG âØ°ûc

 É¡∏ªY øY ƒ°ù«°ùH

 á«fƒfÉb IÒJôμ°S

 IóëàŸG äÉj’ƒdG ‘

 É¡HÉ«Z AÉæKCG á«cÒeC’G

.á°TÉ°ûdG øY äGƒæ°S Ió©d

 AÉæKCG âª∏Y É¡fEG âdÉbh

 AÉ°†≤d ÉcÒeCG ‘ ÉgOƒLh

 ∑ÓàeÉH É¡JÉæH ™e IRÉLEG

 ô°†NCG kÉJôc É¡JódGh

 ∑Éæg AÉ≤ÑdG É¡d í«àj

 âfÉc øμd ,IÉ«◊G ióe

 áHôŒ ÖÑ°ùH ¬«ØîJ

 ‘ É¡∏gCG É¡°TÉY á«°SÉb

 º¡Jôég AÉæKCG äÉ«æ«fÉªãdG

.ÉcÒeCG ¤EG

 AÉ≤ÑdG äQôb É¡fEG âaÉ°VCGh

 áØ°UGh ,∑Éæg πª©dGh

 :á≤∏©eh A…ô÷ÉH ÉgQGôb

 á∏ãªŸG ìôa âª«f{

 ÜÉÑdG É¡«∏Y äôμ°Sh

 É¡JÉ«M ¿C’ ,z¬∏àØbh

 πH ÉgóMh É¡μ∏e â°ù«d

 øμd ,kÉ°†jCG É¡JÉæH ∂∏e

 É¡àHÉ°UEG ÖÑ°S É¡∏ªY

 ádÉ◊ É¡∏°UhCG Ée ∂°ùjódÉH

 óM ≈∏Y áÄ«°S á«°ùØf

.É¡Ø°Uh


